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高校生の健康管理
－進学希望の多い高校の生徒の陸眠について－
（昭和39年10月20日受理）
降　旗　義　而＊
調査の　目　的
労働はエネルギーの消費過程であり，栄養・除草・睡眠はエネルギーの再生産過程である。この両者
のバラソスが崩れると不備廉という事態が発生する。生徒たちにとっては学習と栄養・休蕃・睡眠との
バラソスが大切になる。そこでこのうちの睡眠に関して調査を実施し，高校生の健康管理上の資料にし
たいと考えた。
労働科学研究所から出されている報告によると，労働時間の延長は余暇活動を減少させるが，睡眠は
できる限り人間の生命への防禦活動として確保しようとする傾向にあるという。われわれの生情におけ
る時間的構造から労働をみると，それは拘束性をもったすなわち拘束時間である。したがって拘束時間
の延長のしわよせは余噸時間に影響するが，睡眠時間にまでは及ぶことが少ないということになる。と
ころが生徒たちの学習が労働と異なるところは学校における学習だけが拘束性をもつのではなく，家庭
学習もまた拘束性をもっているということである。このことについては昭和32年に深意高校で行った，
帰宅後の自由時間に関する調査によってみても明かにいえることで，この調査によると“新聞を読む”
“ラジオを聞く†“家族と田楽をする”“学校の勉強以外の読書をする”“寝ころぷ”等といったものに使
う時間を自由時間と感じやらなければならない学習のための時間はあくまで拘束性をもった時間と感
じているのである。この余暇時間は平日において1年生で平均1時間20分樫鼠　3年生で1時間30分ほ
どという結果が出ており，生徒が自らの意志で行っている等のクラブ活動も，家庭学習も拘束力をもっ
ているわけである。生活における時間的構造において労働と学習では，拘束時間において労働が本来の
意味における他律的なものであるのに対して学習は自らの意志による拘束性すなわち自律的拘束時間を
含んでいる。かゝる学習つ性格から生徒は学校における成績や受験に合格しようとすれば勢おい学習の
絶対塵を増大させようとし，労働の場合は拘束時間が他律的であるため十分睡眠をとって翌日の労鰍こ
備えようとするのに，学習の場合は自律的拘束時間が含まれているため自己の要求水準に応じて拘束時
間を延長し匝眠量を減少させて頑張ろうとする傾向に陥ち入る。
このような慣向は次のような理由から可能になる。Ⅹ1eitmanは“動物は睡眠していることのほうが
目覚めていることよりもより自然的状態である”という説を唱え，生理的現象によっての目覚めを必要
の覚醒といゝ，高等動物になって遊んだり，学んだりするための目覚めを選択の覚醒としている，そし
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て人間は人間としての成長のために幼児から覚醒のための条件づけが行われ，成長するにつれて覚醒の
時間を次第に延長し，目覚めとねむりのリズムを自覚的に条件づけていくようになるといっている。し
たがって生徒が自己の要求水準に応じて目覚めの時間を多くし，ねむりの時間を減じた生活のリズムを
つくり出すことは，意志脚こ可能となる。また人間は睡眠を全くとらない場合は勿論生命の存続はでき
ないが，生命維持のための睡眠の限界量はまだ判明していない，それは睡眠が長さばかりでなくねむり
の深さも関係するため量的親準の潰走が困難であり，個人差も大きいためであろう。このように睡眠量
が判明していないため四当五落説すなわち4時間のねむりだけで頑張って勉強すれば大学受験に合格す
るが，5時間もねむると失敗するなどということばに刺激されて睡眠量を極掛こ減少するような者も出
てくる。しかしこのようなことは大脳生理が教えている，大脳の2つの働き興奮過程と抑制過程に必要
な物質は睡眠中につくられるといわれていることから考えると能率的な学習の上からも，健康上からも
望ましいことではないことが明かである。
しかし望ましいことではない程度では，高校生に対して納得性をもたない。健康指導上からは納得性
のある基準値が必要である。上村氏は内外の多くの調査を基にして，15才までの基準睡眠時間を発表し
ているが，それによると14才で9時間，15才で8時間となっている。15才になると成人と同じ陸眠時間
8時間になるわけである。人間は洋の東西を問わず，おゝむね1日の2／3は活動し1／3は匝眠するといわ
れているから，高校期はすでに成人と同じ陛眠畳でよいことになるわけで，高校生の睡眠基準時間は8
時間ほどといえるようである。しかし前述したようにわれわれは自己の意志によって睡眠時間を短縮で
きることを経験的に知っているし，また大島氏の農民に対する睡眠時間の調査でも農繁期には8時間よ
りかなり短縮されているから基準値8時間ということを高校生に示し健康指導をしても納得性が薄い。
そこで大学へ入学した薯が受験期にはどの程度の睡眠時間であったか，また大学進学を希望している高
校生1，2年頃の睡眠時間はどんなであるか等を調査して高校生の睡眠の基準値を考え，これによる生
活楷導をした方がよ弊効果的と考え，高校生の晦床，就寝，睡眠時間の調査をもとにして睡眠標準軒を
考えてみた。
調査の対象と方法
調査は38年4′－ノ5月に深意高校生徒および同年大学に入学した学生を対象にして実施した。高校生は
各学年別・性別に70√－一100名程度を大学生は男子100各女子50名ほどで，依顕した学校の学生は男子で
は入試1期校3，2期校3，私立1校で，女子は1期校3，私立2校の学生である。
調査は質問紙による解答形式笹より，調査内容は高校入試前，大学人筑前，高校1，2年時の12月√1
2月にわたる平均睡眠時間，起床・就寝時刻，学習に能率があがると患った睡眠時間等である。
調査結果とその考察
（1）睡眠時間について
a，腱眠時間の平均値
イ　平均値の億板性　図1は95％の信頼区間を付して示した平均値である。図には35年6月深意高
校で調査したときの男子の平均値を△印で示してあるが，いずれも95％の億額限界内に入っておるので，
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今回の調査との差はあまりたく，したがって調査結果は倍額匿足るものであろうと推測される。女子に
ついては3時には調査してないので比較ができなかったが，図にみられるように男子より各層とも若干
ずつ平均値が低い。林・淡路氏の調査によると男子より女子の方が匪眠時間が少ないといわれているか
ら，やはり女子についての結巣も，信頼のおける解答がよせられたものと考えられる。
P　平均値　蓑1の下段に性別・学年層別に平均値を示した。それによると男女とも高校入学前と
高校1年では，睡眠時間に大きな開きがみられた（統計的有意差が認められる）が，高校入学後はあま
り睡眠時間の短縮はみられない。しかし男子においては高校2年時と大学入学前ではかなり少なくなり，
それまでは男子と女子で睡眠時間にかなりの違いがみられたが，大学入学前では男女による差がほとん
どみられなくなっている。男子が受験ということで睡眠時間をかなり短縮して勉強している様子が推察
される。高校入試前では男子は平均値8時間位，女子は7時間40分位が大学入試前では男女共7時間10
分ほどになっている。
も．睡眠時間の度数分布
表1は睡眠時間の度数分布表であるが，睡眠時間にはかなりの個人差があることがわかる。男子の場
合高校入学前では6時間のものから11時間にわたり，高校では5時間から10時間にわたっている。女子
の方がばらつきは小さいが，一番少ない大学入学前でも6時間から9時間と睡眠時間に3時間の開きが
みられた。
図2はこの度数分布表を睡眠時間別に各学年別人数の％の変化の様子を示したものである。例えば男
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図1平均睡眠時間
（95％の信頼区間を示す）
の
△35．6の平均
子で高校入学前に7時間睡眠のものが22．33％であったものが高校1年では40．45％に更に高校2年生で
は36．25％，大学入学前では39．80％と変化している様子を折線で示したものである。園によると8時間
睡眠以上のものは高校入学前に比べると男女ともかなりの減少を示し，7時間睡眠が高校1年になると
急激に増加している。高校期では7時間が最も多くついで8時間となり，この2つの睡眠時間をとって
いるものが，男女とも高校1年で約83％，高校2年で約74⊥75％，大学入学前で約69％となっている。
園にみられるように6時間（それ以下を含む）睡眠が男女とも学年の進むにつれて上昇し，大学入学
前では男23．2％，女25％とかなり多数にのぼっている。喪験対策のあらわれとみることができるであろ
う。
担）就寝時刻について
人間の生活のリズムは，活動する時間と休息する時間とが交互に訪れることによって成立している。
生体はこのリズムに乗って活動時には活発に働けるように，神経系や内分泌希官が生体を調垂して緊張
状態におき，また休息期には自動的に生体を弛緩させ七ねむりの状態に移行し易いようなしくみになっ
ている。これらの自動的な調整を主として行っているものは自律神経系統といわれているが，活動時に
は交感神経の興密性がたかまっており，休息廟には副交感神経の興奮性がたかいといわれる。したがっ
て日中活動しているものは日中，夜間に活動を主として行う一日の生活のリズムをもっている人は，そ
れぞれの活動時に交感神経の興奮性がたかまって生体が能率的に活動できる準備大勢が整えられている
ことになる。学習は長期間にわたって行われるものである。学習が能率的に行おれるた糾こは，学習活
動の中心が日中にあり，又受験も日中に行われることを考えると，自律神経のリズムをできる限り日中
の学習に便利なように合わせるべきである，また一方朝7r、ノ8時頃がアドレナリソ等の活動ホルモソの
ピークであるといわれ，生藤の活動への準備大勢がすっかりできあがる時間である。このような理由か
ら睡眠はできる限り夜半前から早期に到る自然の生括樺式にそった方が効果的であろう。こゝに就疲時
刻や起床時刻を適当にしなければならない理由がある。
表2は就寝時間の度数分布表である。男子についてみると，高校1年までは11時就寝が最も頻度が高
くそれ以後では12時就寝が最も多い。女子は大学入学前は12時が最も多いが他は11時が最も多い。10時
またはそれ以前の就寝は学年の進むにつれて減少を示し逆匿1時およびそれ以後のものが増加している。
大学入学前になると男女とも20％以上の者が1時以降に就寝するようになる。また分割して陸痕する者
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も10％以上に達している。これらの椅子を図にして示したものが図3である。
表2の下脚こ就寝時間の平均値を示した。高校1年時では男子は約11時20分，女子は11時6分くらい
であるが，大学入学前では12時近くになる。0時30分までに高校2年までは90％近い者が就寝している。
（3）起床時刻について
大島氏によると労働者の起床時刻は
Poisson分布型を示すといっているが，今
回の調査結果では表3によると朝勉強する
薯があるためと考えられるがPoisson塾を
示してはいない．しかし男女とも約40〝60　　3
％の者が7時起尻ついで若年層は6時起　20
床が多く，大学入試前になると8時起床が
多くなっている。5時およびそれ以前の起
床者は男子では各学年とも6％以内，女子
は男子よりかなり多く，最も多い高1年で
囲3　就　寝　時　間
（変　動）
15％鶉，少ない大学入学前で4％である。
起床・就寝時刻については以上のように学年が進むほど就寝時刻・起床時刻とも遅くなるという懐向
がみられた。
甚）睡眠時間の基準値
〔表2コ
就　　寝　　時　　　間
盲‾五「　　　　男 
区分l高校入学画商1年 剄ａ@2　年 ?Xｧy?ﾈｧy??
誌＼竺 辨??3??ｩ(c???8ｹ????2?
高校入学前座1年匝2年l大学入学前
墓室蔓l重蔓
1…霊日
…蔓…董茎t≡蔓 ……；……t……
1三三…≡l≡
4．17
20．85
41．66
16．65
4．17
12．50
11・1覧。．24lll・4聖。．24lll・9聖。．23
S∴D10．91 1・02　日1・03ll・0310・99
書芸鳳3・40P＜0・011・35P＞0・102・60P＜0・02tll・15P＞0・102・05P＜0・052・95P＜0・01
98％19司　90％175％l】94％192％186％176％
－51－
??????????
〔表3］
起　　床　　時　　間
性　別 冲X??劔傚x???
区　分 俘(ﾕｩ?ﾈｧy?ﾜ?D?劍ﾘ(?(?D??Xｧy?ﾈｧy??ﾘ(ﾕｩ?ﾈｧy??ﾘ#??俘(?(?D??Xｧy?ﾈｧy??
誌で ???島T89 凵?塔?％ ????都2??塔"??都?％ 鼎?鱒 
12．00 3．00 4．00 5．00 澱?R?．83 ???B?．25 2．25 ????1．25 2．50 ????B?．93 0．93 1．85 ?｢???R?．37 2．74 1．37 4．11 ????2．4 12．20 ????1，43 7．14 ????b?．08 2．08 
ユ6・00 ?4．23 凵G26．95 ?5．00 ?2て97 ?0．55 ??35．35 ?8．58 ?2．50 
7．00 鉄b?4．40 鼎?44．95 ?2?1．25 鉄r?2．80 鼎B??0．30 ??37．80 ?2?7．15 ?4．20 
8．00 －9．00 ?b??．54 ??23．60 ?B?0．00 ??2?7．75 2．78 ?．58 ??12．20 ??15．70 ?2??7．10 2．08 
孟 塗?s"?h??ド?爾?h?迭?x???h?S??ﾃ?｣Ch??塗ﾘh?cr?x???
以上の調査結束を基にして睡眠時間の基準値を考えてみた。調査結果によると睡眠時間・就寝時限・
，起床時間ともかなり大きな個人差があることが判明した。したがって基準値は点で考えるより，幅をも
たせたものを設定した方が合理的であり，健康楷導上もより効果的ではないかと考える。そこで平均値の
図表をみると（図1）曲線的に学年の進むにつれ減少しているが，高校期だけについてみると直線的傍
向とみてもよいと考えて平均値の回帰直線を考え，それに幅を標準偏差の回帰直線を考えて付け加えて
みた。これを園にして示したものが図4である。この標準帯の下限までに含まれる人数は統計的に約84％
一（正規分布の両横）となる。したがって大学入試前でも図の下限は約睡眠時間6時間30分であるから，
ニ6時間30分以上の睡眠をとっていて84％の者が合格していることになるから健康上また学習能率上睡眠
虜をそれ以下に減少させてまで勉強する産ど　　図4　匡憬直線たよる高校生の陸眠標準帯
三のことはないようである。またあまりにも匝
i眠時間が多いと相対的に学習時間が減少する，
i生活のリズムを高校の1年のときから調整し
ていって3年生になって急激に生活のリズム
せ代えないようにしていくことが学習活動の
喫定と心身の健東上必要であろう，このため
甲ま上限の設定も必要である。以上から図4
本各学期を入れて睡眠痍鞘を示してみた。
，　　要　　　　約「
日脚墾嘩＝長さ×探さ　であらわせる。適
庭の疲労は深さを増し，深さが増せば長さは
北枚的少なくてすむであろう。一般的に陸眠
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の長さは8時間といわれているが，深さが大きければ8時間以下の睡眠ですむであろう。しかし睡眠の
生理を考えるとある程度の長さを必要とする。また自律神経やホルモソの1日における周期を考えると
就寝時刻や起床時刻も能率的学習の上からは大切なことになる。調査結果からみると，多くの者は12時
前に就寝し，7時前後に起床している。そして睡眠時間は7時間のものおよび8時間が最も多数を占め
ている。しかしながら大学受験期になると就寝は深更に及び，起床は登校ぎりぎりまでで，また睡眠時
間が6時間およびそれ以下になる生徒が2割以上にもなっていた。このように受験期に睡眠量を減ずる
ことは精神衛生上望ましいことではない。よって調査結果にもとづき睡眠時間の平均値および標準偏差
の回帰直線を考え，高校期における睡眠標準帯をつくってみた。健康指導上の参考資料として十分役立
ち得ると考える。
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